Underhallstréning Aktiva fédda 2004 och dldre vecka 37-38-39
For er som inte har tavlingar kvar men gérna vill halla igang traningen istallet for vila ndgon/ nagra veckor sa har ni
pass nedan. Ar du sliten och behéver lugnare trining genomfor du istéllet rehab pass som ocksa finns nedan.

Styrkeprogram start v40. Passa pa att genomfora TESTER fére v40 for att ha koll pa vilken % som ska gilla sen.

Alla pass innehaller uppvarmning 20 min jogg + pendlingar samt lagintensiv [6pskolning pa grés totalt 200m. Avsluta
alla pass med 5 min nedjogg + 15 min rejal stretch av hela kroppen.

Pass 1 Styrka

4x 8 frivandning + knabdj fram + 6verstot 50-60% vaxla ben

4x 12 Tahavningar, langsamma stora rérelser 60%

4x 12 Raka marklyft sta pa box 60%

4x 5 Bankpress 70%

2x 15 /sida  Belly Back med rotation 5-15 kg

2x 10 Plankapromenad — férsok ga sa langt fram med hdanderna du kan at bada hall
Pass 2 Lop & hopp cirkel pa grds 3 varv SP 5 min

30m Skridskohopp jogg 30m

30m Dynamisk gang — rulla pa fotbladet jogg 30m

30m Hoppsa med utfall jogg 30m

30m Can Can hoppsa jogg 30m

30m Indianhopp jogg 30m

30m langsamma hoga skipp jogg 30m

30m sma korta stelben jogg 30m

30m skipp, snabb véxel och paus pa varje steg  jogg 30m

4x graslopning 70% med god teknik och avslappnade rorelser - gangvila

Pass 3 Styrka

4x 8 Ryck + Ryck knabaj 60%

4x 10+ 10 Enbens tahavning — fritt staende, balans  10-20 kg

4x4+4 Utfallssteg i sidled med latt belastning 10-20 kg

4x 5 Stdende axelpress 70%

2x 15 /sida  Sittande medicinbollskast med snabb twist bada sidor innan kast

2x 1 min Sta i planka med en kompis som knuffar pa dig at varierande hall
Pass 4 Hoppstyrka och I6pning pa grés

4x 8 90 gradershopp framat med bra strack i héften

4x 8 +8 Enbens vristhopp

6x 12 Mangsteg

10x 100m 70% graslopning med gangvila

Rehabvarianter som ersatter I6pning och hopp

1. 2x 12x 1 min cykel snabbt pa lagt motstand vila 1 min langsam cykel
SP 6 min — koér balanstraning i vilan
2. 3x 5x 30 sek cykel snabbt pa medeltungt motstand vila 30 sek langsam cykel
SP 6 min — koér balanstraning i vilan
3. 10+10+10 10 min medelsnabbt pa cykel — 10 min tufft pa cykel — 10 min medel till langsamt

Om du inte pga skada kan genomfdra styrkedvningarna ovan far du istéllet jobba i maskin med

Ben spark enbens
Ben curl 2 upp 1 ner

4x6+6 extra fokus pa sista stracket
4x6+6 langsamt ner



